Wspdtczesnie czas pracy przy komputerze wy-
dtuza sie, a problem ten dotyczy coraz wiekszej
czesci spoteczenstwa. Badania pokazuja, ze ilos¢
czasu spedzonego w pracy przy komputerze
bezposrednio wiaze sie z uczuciem fizycznego
dyskomfortu i wystepowaniem choréb ukfadu
migsniowo-szkieletowego.

Specjalisci wskazuja, ze przypominanie
pracownikom o dodatkowych przerwach
w pracy przynosi korzysci. Dzieki nim pra-
cownicy pamietaja o odpoczynku i moga

unikna¢ przykrych dolegliwosci zwiazanych

z praca biurowa. Obecnie dostepne sa opro-
gramowania komputerowe, ktére przypomi-
naja pracownikom o koniecznych przerwach
w ciagu dnia. Wiele badan potwierdzito ich
uzytecznosc.

Badanie przeprowadzone w Holandii wsrod
260 osob pracujacych przy komputerach po-
twierdzifo to, na co wskazywaty juz poprzed-
nie doniesienia, a mianowicie:
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Wazna rola, jaka odgrywaja Swieze warzywa
i owoce w naszej diecie, zostata juz dobrze
udokumentowana. Swiatowa Organizacja
Zdrowia zaleca, aby w zdrowym jadtospisie
znalazfo sie ich 600 gr dziennie.Taka dieta —
jak pokazuja dowody — moze pomdc

w uniknieciu choréb nowotworowych i cho-
réb ukfadu sercowo-naczyniowego, a takze
niesie inne korzysci zdrowotne.

Dzieki nowoczesnym sposobom transportu
nasze sklepy spozywcze sa dobrze zaopa-
trzone w warzywa i owoce przez caty rok.
Chociaz, zdaniem niektérych ekspertow,
lepiej wybiera¢ produkty $wieze, hodowane
W naszym regionie niz te importowane.
Zima juz dawno dobiegta konca i pierwsze
krajowe warzywa zaczynaja pojawiac sie na
bazarach i w sklepach.Te wiosenne jarzyny
maja wiele dobroczynnych wtasciwosci,
takich jak witaminy, karoten, antyoksydanty.
Zanim doczekamy sie bardziej urozmaiconej
oferty swiezych owocdw, warto maksymal-

nie korzysta¢ z tego, co oferuje aktualna
pora roku.

Szparagi:

Tak jak i na inne warzywa
wiosenne, sezon na szparagi
jest krotki. Jada sie tylko

ich mfode korzenie. todygi
powinny by¢ jedrne, ale delikatne, kolor
jasny, a gfowki zamkniete. Nie dos¢, Zze fatwo
je przyrzadzi¢ (np. mozna je gotowac — takze
na parze — czy grillowac), to jedna porcja
szparagdw zawiera | |4% zalecanej dzienne;
dawki (RDA) witaminy K, waznej dla kon-
dycji kosci i prawie 66% RDA folanu, ktory
pomaga utrzymac w zdrowiu ukfad serco-
wo-naczyniowy. Szparagi sa takze bogatym
zrédtem kwasu foliowego, potasu i bfonnika
dietetycznego.

Rzodkiewka

Jej nazwa pochodzi z greki

i znaczy tyle co ,,szybko po-
jawiajaca sig”, co odnosi sie
do krotkiego czasu kietkowa-
nia tego warzywa. Na cafym $wiecie wyste-
puje wiele odmian rzodkiewki. To jedno

Czy wiesz, ze...

z

...wiekszos¢ swiatowej
konsumpcji wody pochtania
rolnictwo?

Jedynie 10% przypada na gospodarstwa
domowe, z tego dwie trzecie zuzywamy
w fazienkach; woda wykorzystywana
do picia i gotowania to mniej niz 1%
catkowitego spozycia wody.

B  Rolnictwo 70%
Przemyst & energia 20%
B Gospodarstwa domowe  10%

z pierwszych wiosennych warzyw korzen-
nych. Jej czerwone i biate bulwy sa dobrym
zrodfem witamin B i C, majacych dziafanie
przeciwutleniajace i przeciwzapalne. Rzod-
kiewka jest takze doskonatym Zrédtem potasu,
waznego dla prawidtowego funkcjonowania
nerek i cisnienia krwi. Jej jasny kolor i palacy
smak dodaja satatkom czy kanapkom kolorytu
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|. Pracownicy, ktorzy mieli ograniczone
mozliwosci skorzystania z przerw,
skarza sie na boéle w szyi, barkach
i ramionach czesciej niz ci, ktorzy
z przerw korzystaja.

2. Pracownicy aktywnie spedzajacy
przerwy w pracy (¢wiczac) zgfaszali
mniej dolegliwosci w ukfadzie mig-
Sniowym niz ci spedzajacy przerwe
biernie.

3. Pracownicy regularnie chodzacy na
przerwe byli efektywniejsi od tych,
ktorzy nie przerywali pracy.

Mozna by przypuszczad, ze robienie
przerw oznacza skracanie czasu pracy,
a tym samym spadek efektywnosci.
Badanie przeprowadzone w Holan-

dii pokazato jednak, ze pracownicy,
ktorym przypominano o regularnych
przerwach, byli bardziej efektywni niz
ci pracujacy bez przerwy. (Efektywnos¢
okresdlano liczba popetnionych btedow
i uderzen w klawiature.)

78% ludzi bioracych udziat w badaniu
uznato, ze korzystanie z oprogramowa-
nia przypominajacego o przerwach jest
pomocne w ztfagodzeniu bdlu

i dyskomfortu. Badacze przypisuja

te rezultaty zmianom, jakie zaszty

w zachowaniu badanych w pracy (np.
w postawie, rozluznieniu miesni) oraz
bardziej pozytywnemu nastawieniu.
90% uczestnikdw badania polecitoby
korzystanie z tego oprogramowania
innym.

Eden oferuje takie oprogramowanie
swoim Klientom — ,,Eden BodyGuard".
Przypomina on pracownikom

o utrzymywaniu wtasciwego poziomu
nawodnienia organizmu w ciagu dnia

poprzez zachecanie ich do przerw na

szklanke wody oraz ¢wiczenia roz-
ciagajace. Wszystko to, aby zapobiec
fizycznemu dyskomfortowi i choro-
bom ukfadu migsniowo-szkieletowego.
Program mozna pobrac z naszej strony:
www.eden.pl.
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& Rzezucha
W przesztosci rzezuchy uzywano
do leczenia réznych dolegliwosci:
gruzlicy, astmy, rozedmy, artrety-
zmu, cukrzycy, anemii, zapar¢, raka,
zawatdow serca, egzemy, niestrawnosci. Rzezucha
jest bowiem znakomitym zrédtem beta-karotenu,
witamin A, B, i B, C,E i K, zawiera takze bogactwo
jodu, zelazo, wapn, magnez i cynk. WYystepuje
w niej réwniez flawonoid, zwany kwercetyna, ktore-
mu przypisuje sie dziatanie przeciwzapalne
i antyhistaminowe. Nadaje sie do safatek i na kanapki.

Szpinak

Ze wzgledu na duza wartos¢

odzywcza szpinak jest niezwykle

cennym elementem zdrowej diety.

To bogate zrédto witamin A, C,E i K
magnezu, zelaza, wapnia, potasu, cynku, btonnika, wie-
lu waznych przeciwutleniaczy i kwasdw ttuszczowych
omega-3. Gotowanie na parze pozwala na zacho-
wanie maksimum wartosci odzywczych szpinaku, ale
mozna tez go gotowac w tradycyjny sposéb. Gdy
zmieknie, nalezy odcedzi¢ go na sitku lub durszlaku,
nastepnie drobno posiekac i posypac gatka musz-
katotowa. Mozna go podawac jako przystawke do
kurczaka lub ryby badz dodawac¢ do satatek, zup,
tarty, potraw curry oraz soséw do makaronu.

Zdaniem badaczy wypicie szklanki wody przed
egzaminami moze pomaoc uczniom w osiagnieciu
lepszych wynikéw — donosi naukowe pismo , Apetite”.
Jak pokazuje badanie, 30% badanych, ktorzy pija
wode przed testami, osiaga lepsze wyniki.

W jednym z pierwszych badan tego typu, na-
ukowcy z University of East London przyjrzeli sie
wplywowi spozycia wody na zachowanie niemal
60 chtopcéw i dziewczat w wieku miedzy
7 a9 rokiem zycia. Pofowa z nich dostata do
wypicia 250-mililitrowa szklanke wody, a po
uptywie 20 minut obie grupy poddano serii

testow oceniajacych uwage wzrokowa i pamiec.
Jak donosi raport, 34% dzieci, ktére wypity wode,
uzyskafo lepsze wyniki.

Wedtug dr Caroline Edmonds: ,,Dzieci, ktore
wypity wode, wypadaty lepiej w wielu zadaniach.
Nasze wyniki sugeruja, ze spozywanie wody
wplywa korzystnie na funkcje poznawcze dzieci.”

Juz poprzednie badania pokazaty, ze woda
wspomaga rowniez prace moézgu dorostych.
Dlaczego? Przyczyna nie jest do konca jasna, ale
okazuje sie, ze ,,informacje przepfywaja spraw-
niej miedzy komorkami, kiedy te sa odpowied-
nio nawodnione” — méwi Dr Edmonds.

Informacje zawarte w niniejszej publikacji nie sa poradami
medycznymi dotyczacymi roznych schorzen.

W celu uzyskania porad i leczenia, nalezy skontaktowac sie
z lekarzem lub zakfadem opieki zdrowotnej.
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